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|l piede nello sport (1)

Per andare lon

Un momento di disattenzione, un passo falso o una caduta possono causare

Ralph Hunziker

tatisticamente, le lesioni piti diffuse nello sport dopo quel-

leal ginocchio sono quelle al piede. Forse perché li strapaz-

ziamo troppo facendo sport? Alex Stacoff: non direi; se la
coordinazione frala muscolatura del piede e quella della gam-
ba & buona, lo sportivo non ha problemi di sorta, a meno che si
verifichi un imprevisto. Grazie alle sue diverse articolazioni, il
piede umano ha abbastanza gradi diliberta, in modo da poter
offrire anche varie alternative per 'esecuzione di un determi-
nato movimento.

Eppure gliincidenti continuano averificarsi difrequente? Inostri
piedisono ancoraadattiallalorofunzione? Qualisonoi punti de-
boli? Non sipuo parlare di punti deboli del piede. Possiamo in-
vece verificare dove sihanno il maggior numero di lesioni. Da-
to che il materiale biologico, come ossa, legamenti, tendini e
capsule sanno adattarsi allo sforzo (maggiore) grazie all'alle-
namento, il piede continua ad essere un organo assolutamen-
te adeguato. Attenzione pero, & un organo che sideve anche cu-
rare come si deve, secondo la regola «use it or loose itl». Da

Totale 70,3 % (n=24434)

36,6 % (n=12708)

19,9 % (n=6920)

7,7% (n=2690)

2,0 % (n=706)

3,5% (n=1228)

0,5 % (n=182)

lesioni anche gravi all’articolazione del piede. Con questa nuova serie a puntate vorremmo cercare
di spiegare come funziona questoimportante organo della locomozione.Partiamo con
un’intervista ad Alex Stacoff,del laboratorio di biomeccanica del Politecnico di Zurigo, su rischi,
limiti e possibilita dei nostri piedi.

questa ottica si vede bene come il vero e proprio punto debole
sia il comportamento del soggetto, che rischia troppo, ha poca
coordinazione o si getta nella mischia con eccessiva foga
aumentando inutilmente il rischio di infortunio.

La casistica classica delle lesioni al piede prevede distorsioni, sti-
ramenti, fratture e rotture dei tendini. Come sispiga dal punto di
vista biomeccanico? I muscoli sviluppano delle forze, che a loro
volta, in combinazione con la fissita dei tendini e delle capsule
articolari, generano momenti di rotazione interna destinati a
contrastare le rotazioni provenienti dall'esterno (momento di
rotazioneesterno).Sihaunalesione quandoquestimomentidi
rotazionerisultanotroppodeboliperpareggiare quelliesterni;
inquesto casoitessutisono sottopostiad uno sforzo eccessivo,
itendini si rompono, le ossa si spezzano. Per sostenere la mu-
scolatura si possono utilizzare bendaggi con cerotti (taping),
braces (strutture rigide) o scarpe alte sulla caviglia. Colgo co-
munque l'occasione per sottolineare (anche se la teoria non &
stata corroborata da studiscientifici) chel'uso continuoe rego-
lare di questi ausili finisce per indebolire la resistenza delle
strutture biologiche facendo aumentare il rischio dilesioni.

Spesso € il piede...
Jogging 42,2 %
Pallacanestro 41,5 %
Pallavolo 39,9 %
Hockey 34,7 %
Squash 33,5 %
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| piedi consentono di camminare, spostarsilateralmente, saltare
ed atterrare. Quali sono le caratteristiche che un piede sano de-
ve avere per svolgere tutte queste funzioni? In generale possia-
mo dire che in posizione statica deve sostenere il peso del cor-
po, mentre dal punto di vista dinamico accelera e frena in di-
verse direzioni. Innanzitutto a livello di articolazione talo cu-
rale, detta anche tibiotarsica, possiamo piegarlo e distenderlo
nei confronti del polpaccio (flessione/estensione). A livello di
articolazione talocalcaneale sipossono avere movimentidiin-
nalzamento del margine laterale e mediale del piede (prona-
zione/supinazione). La combinazione di questi due movimen-
ti consente la circonduzione del piede intorno alla gamba. Ab-
biamo quindi a disposizione un gran numero di combinazioni
di movimento da impiegare nelle varie occasioni che si pre-
sentano nella pratica sportiva o nella vita quotidiana. Per quel
che riguarda lo sport ¢ interessante notare che forme partico-
lari del piede non sembrano influenzarele prestazioni,ameno
che sitratti naturalmente di forme patologiche.

Ormai tutti portano le scarpe.Piti le calziamo, meno alleniamoiil
piede, pill facilmente ci procuriamo lesioni. E giusto dire cosi?
Magari si potesse dare una risposta precisa alla domanda! Al-
cuni studi mostrano che le popolazioni dei paesi meridionali,
anche industrializzati, vanno piu spesso a piedi nudi e sono
meno affetti dai problemi che colpiscono i popoli nordici. Ri-
tengo che facendo una ginnastica destinata al piede o andan-
do piu spesso a piedi nudi si potrebbero ridurre notevolmente
le conseguenze dannose del portare sempre le scarpe. Cammi-
nare su terrenonon liscio inoltre costringe i piccoli muscoli del
piede ad un continuo lavoro che aumenta le forze interne fa-
cendo calare i rischi di lesioni e rappresenta pertanto la mi-
gliore forma possibile di allenamento. Ogni volta che ci6 sia
possibile, quindi si dovrebbe andare a piedi nudi. m

__Dr. Alex Stacoff, PhD in biomeccanica (Calgary,Canada)

e docente di educazione fisica, € responsabile del <Movement

analysis Group» pressoil laboratorio di biomeccanica del
Politecnico federale di Zurigo.

Un ‘regalo' peri piedi

Chipratica sport intensamente deve farei conticon un maggior carico
dilavoro per i tessuti, maiin fin dei conti non si puo dire che pretendia-
mo troppo dai nostri piedi. Nel mio caso ho dovuto accettare che la
capacita di carico dell’apparato locomotore é troppo ridotta per I'in-
tensitd e la quantita cui era soggetto (troppo scarsa massa ossea). So-
noinvece certa che in generale si ha la tendenza a riconoscere troppb
poco le prestazioni dei nostri piedi e a curarli in modo poco adatto.
Ho imparato abbastanza presto I'importanza della ginnastica per i
piedi, soprattutto in atleticaleggera,anche se devo riconoscere di aver
sempre trovato noiosi gli esercizi. Solo quando misono capitatii prim)'
infortuni ho preso sempre maggiore coscienza del problema agendo
diconsequenza.

La percezione dei miei piedi é di molto cambiata a seguito di quat-
tro fratture da sovraccarico di lavoro. Prima erano semplicemente
parti del corpo, mai percepite coscientemente. Le fratture sono guari-
te, ma mi é rimasta la coscienza di cosa possano fare i piedi e di cosa
hanno meritato. Le mie esperienze mi hanno insegnato ad ascoltare il
mio corpo - piedi compresi—e a regalargli dopo lo sforzo un benefico
recupero.

Sabine Fischer, ex mezzofondista, nona ai Giochi
Olimpici diSidney nei 1500 metri.
E-mail:fisa@bluemail.ch
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